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 واثرها في جمالية القوام تمرينات خاصة لترهلات الجلد بعد انقاص الوزن
 

 عدي العويدي   .م علي صبحي حسين             م. ،م اكرم جبار رزاق                م. ،م م.
 

 ملخص البحث باللغة العربية
 

تجلت المشكلة في كثرة نسـب التـرهلات الجسـمية لـدى اغلـب الافـراد وخصوصـا المـوظفين بسـبب الجلـوس فـي المكتـب لمـدد 
طويلة وضعف اللياقة البدنية وخمول العضلات نتيجة عدم ممارسة الرياضة حيث هدف البحث الى اعداد تمرينـات لمجـاميع 

ة ومعرفــة الاســلوب الافضــل  ومعرفــة افضــل المجــاميع وكانــت فــروض البحــث للتمرينــات الخاصــة والوســائل المتنوعــة مختلفــ
كالسباحة واستخدام المراهم الطبية والانظمة الغسائيـة الصـحية تـأثير أيجـابي فـي تحسـين مظهـر الجسـم وقامتـه بعـد انقـاص 

 مـن يعـانون والـسين اوزانهـم انقـاص بعـد للرياضـة الممارسـين اللاعبـين مـن لاعبـا  (  11)  مـن البحـث مجتمع تكونو  الوزن
 بالطريقـة تقسـيمهم وتـم ، علـيهم البحـث لاجـراء فقـط لاعبـا( 22) اخـس تم حيث(  سنة21-22)  باعمار الجسمية الترهلات
سـب مسـتوياتهم  وتــم وبعــد استشـارة سوي الاختصـاص تــم تحديـد الاختبـارات التــي تنا مجـاميع اربـع الــى المنتظمـة العشـوائية

وبعدها تم اجراء الاختبارات البعدية وتـم فـي الفصـل الرابـع  ةالقبلية وتطبيق التمرينات اثناء التجربة الرئيسي تاجراء الاختبارا
ان المجـاميع الاربعـة التـي مناقشة البيانات الاحصائية التي تم الحصول عليها من قبل اختبار اللاعبين واسـتنتج البـاحثون  

  .استخدمت برامج مختلفة قد حسنت من مستوى الاداء للتمرينات وظهور فروق معنوية بتقليل نسب الترهلات الجسمية
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The problem was evident in the high rates of physical flabbiness among most individuals, 

especially employees, due to sitting in the office for long periods, poor physical fitness, and 

muscle lethargy as a result of not exercising. The research aimed to prepare exercises for 

different groups, find out the best method, and know the best groups. The research hypotheses 

were for special exercises and various methods, such as swimming and using Medical ointments 

and healthy diets have a positive effect in improving the body’s appearance and stature after 

losing weight. The research population consisted of (45) players who practice sports after losing 

weight and who suffer from physical flabbiness at the ages of (30-35 years). Only (20) players 

were taken for the procedure. They were researched, and they were divided in a systematic, 

random way into four groups. After consulting specialists, the tests that were appropriate for 

their levels were determined. Pre-tests were conducted and exercises were applied during the 

main experiment, after which post-tests were conducted. In the fourth chapter, the statistical data 
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obtained by testing the players was discussed. The researchers concluded that the four groups 

that used different programs improved the level of exercise performance and significant 

differences emerged in reducing the percentage of body flabbiness. 

 مقدمة البحث واهميته  -5 -5
الجميــــع يحــــاول الوصــــول الــــى الجســــم المثــــالي والجســــم الصــــحي الســــليم فأصــــبو الــــبعض يتجــــه الــــى ممارســــة   

الرياضـــة بشـــكل عـــام وتمــــارين البنـــاء العضـــلي واللياقـــة البدنيــــة بشـــكل خـــاص مـــن كــــلا الجنســـين حيـــث انتشــــرت 
جبـــات الســـريعه ظـــاهرة زيـــادة الـــوزن بشـــكل مفـــرط لأســـباب عـــدة منهـــا عـــدم وجـــود نظـــام غـــسائي صـــحي وانتشـــار الو 

المليئــــه بالــــدهون المشــــبعه الغيــــر صــــحية وكميــــات الطعــــام الكبيــــره التــــي يتناولهــــا الافــــراد فــــي مجتمعنــــا والتطــــور 
الحاصــــل فــــي التكنلوجيــــا التــــي بســــببها يــــتم الجلــــوس لســــاعات طويلــــه اضــــافة لســــاعات العمــــل الطويلــــه وان اكبــــر 

شـــطه الرياضـــيه المختلفـــة وســـاعد ايضـــا  قللأـــة الاســـباب هـــو عـــزوف طبقـــه كبيـــرة مـــن المجتمـــع عـــن ممارســـة الان
 الاهتمام في مجتمعنا عن فوائد الرياضة للصحة والقوام الجميل والثقة بالنفس 

ــــولادة وتعطــــي  ــــد ال ــــاث بع ــــاَ بالأضــــافة للان ــــع تقريب ــــوزن هــــي مشــــكلة تواجــــه الجمي ــــدان ال ــــد فق ــــد بع ــــرهلات الجل ت
طبقـــات بمـــا فيهـــا الطبقــــة الدهنيـــة وعنـــدما يحــــدث  احساســـا  بالأحبـــاط والضـــيق ، بمــــا ان الجلـــد يتكـــون مـــن عــــدة

ـــة  ـــة ( هـــي الطبق ـــم الظـــاهر ) الادم ـــث ان الادي ـــى مشـــدودا  حي ـــلا يمكـــن للجســـم ان يبق ـــوزن ف ـــي ال نقصـــان ســـريع ف
ــــر ،  ــــوزن الكبي ــــر شــــيوعا  بعــــد خســــارة ال ــــة الاكث ــــار الجانبي ــــد تصــــبو فضفاضــــة وهــــسه مــــن الاث ــــي تغطــــي الجل الت

فتعــــد هــــسه التــــرهلات مشــــكله كبيــــرة اسا لــــم يــــتم حلهــــا بشــــكل جــــسري واكثــــر والــــتخلص مــــن التــــرهلات صــــعب جــــدا  
ــــن المظهــــر  ــــد ايضــــا  م ــــى الجل ــــسه مشــــكلة عل ــــد ه ــــا ...تع ــــون موجــــودة تحــــت الابــــط والصــــدر وغيره ــــرهلات تك الت
الخــــارجي وتعتبــــر التــــرهلات عبــــارة عــــن ارتخــــاء فــــي الجلــــد يظهــــر واضــــحا  للعيــــان وهــــسه التــــرهلات تصــــبو عنــــدما 

لمحـــــيط فـــــي جميـــــع  منـــــاطق الجســـــم وبعضـــــها ويصـــــبو محـــــيط الجلـــــد كبيـــــر بالنســـــبة للأنســـــجة  يتمـــــدد الجلـــــد ا
والعضــــلات التــــي يغطيهــــا ، مــــثلا  عنــــد حــــدوث ترهــــل فــــي منطقــــة الــــبطن فهــــسا يعنــــي ان الجلــــد المحــــيط بمنطقــــة 
ـــي يغطيهـــ ـــر نســـبيا  مـــن الأعضـــاء والعضـــلات الت ـــد أكب ـــلازم واصـــبو نســـيج الجل ـــر مـــن ال ـــبطن أصـــيب بتَمـــدد أكث ا ال

ومـــن هنـــا جـــاءت هـــسه الدراســـة لتضـــع لـــسلك يظهـــر علـــى شـــكل زوائـــد جلديـــة تتحـــول الـــى طبقـــات جلديـــة مـــع الـــزمن 
تعطــــى للاشــــخاص الــــسين لــــديهم تــــرهلات جلديــــة بعــــد انقــــاص بعــــض الحلــــول العلميــــة مــــن خــــلال اعــــداد تمرينــــات 

قـــوام صـــحي وجميـــل وزنهـــم وكـــسلك اســـتخدام وســـائل متنوعـــة اخـــرى للتقليـــل مـــن هـــسه التـــرهلات والحصـــول علـــى 
 وتكمن اهميته ايضا على المجتمع كونه من الأساسيات للحفاظ على الصحة والقوام الجميل .

  مشكلة البحث : -5-2
مـــن الاساســـيات فـــي ديمومـــة الحيـــاة هـــو قـــدرة الجســـم علـــى الأخـــراج ) أي شـــيء أدخلـــه الـــى جســـمي يجـــب علـــى جســـمي 

ـــدما الهـــدم  ـــه والمـــرض يظهـــر عن ـــتخلص من ـــة أن يهضـــمه أو ي ـــر هـــسه الحال ـــك ، وتظه ـــي نظام ـــاء ف ـــن البن ـــر م ـــون اكث يك
فـــي حـــالات انقـــاص الـــوزن بشـــكل ســـريع عـــن طريـــق حميـــة خاطئـــة او اســـتخدام مـــواد التنحيـــف بصـــورة خاطئـــة ممـــا يولـــد 
تـــرهلات جلديـــة يصـــعب علـــى الأفـــراد الـــتخلص منهـــا ويعطـــي قوامـــا  غيـــر مرغـــوب بـــه لـــسا عمـــد البـــاحثون الـــى دراســـة هـــسه 

تمرينـــات خاصـــة وفـــق اســـس علميـــة وكـــسلك اعطـــاء برنـــامج غـــسائي صـــحي واســـتخدام بعـــض انــــواع  المشـــكلة واعطـــاء
المــــراهم الطبيــــة ومزاولــــة رياضــــة الســــباحة وهــــسه جميعــــا  تســــاهم فــــي الــــتخلص  مــــن التــــرهلات او الحــــد منهــــا ) التقليــــل 

ه علـــى جماليـــة القـــوام وهـــسا منهـــا ( ، وتجديـــد الصـــحة العامـــة وكـــسلك زيـــادة مســـتوى الليلقـــة البدنيـــة الـــسي يـــنعكس بأجملـــ
وفــــي ضــــوء مــــا تقــــدم تجلــــت مشـــكلة البحــــث مــــن خــــلال  ملاحظــــة  بــــأن هنالــــك العديــــد مــــن مـــا يســــعى اليــــه البــــاحثون 

الاشـــخاص الـــسين يرغبــــون بالحصـــول علــــى القـــوام الصــــحي والجميـــل بعــــد تقليـــل اوزانهــــم والتقليـــل مــــن التـــرهلات لــــديهم 
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ــــان المتواضــــعة كــــونهم مــــ ــــرة الباحث ــــي الصــــالات الرياضــــية ومــــن خــــلال خب ــــسين يختصــــون بهــــسا المجــــال لعملهــــم ف ن ال
الخاصـــة  والاســـتعانة بـــأراء بعـــض الاطبـــاء والمختصـــين بهـــسا المجـــال كـــون هـــسه المشـــكلة حقيقيـــة ويعـــاني الكثيـــر مـــن 
ــــات وكــــسلك اســــتخدام الوســــائل الاخــــرى المتنوعــــة  ــــة التمرين ــــول المناســــبة مــــن خــــلال نوعي ــــا  ووضــــع الحل افــــراد مجتمعن

 احة واستخدام المراهم والانظمة الغسائية الصحية كل هسا مايطمو اليه الباحثون في دراسة هسه المشكلة  .كالسب
 اهداف البحث  -5-2

 معرفة تأثير تمرينات خاصة في شد طبقات الجلد بعد انقاص الوزن . .5
 اعداد تمرينات خاصة لمناطق محددة في الجسم لأزالة ترهلات الجسم بعد انقاص الوزن . .2
التعــــرف علــــى مــــدى تــــأثير تمرينــــات المقاومــــات ) بنــــاء الأجســــام  ( والســــباحة والمــــراهم الطبيــــة والأنظمــــة  .2

 الغسائية الصحية لأزالة ترهلات الجسم بعد انقاص الوزن .
التعرف على افضلية التأثر للتدريبات البدنية الخاصة والسباحة والمراهم الطبية والأنظمة الغسائية الصحية لأزالة  .1

 ت الجسم بعد انقاص الوزن .ترهلا
 البحث: روضف 5-1
ــــات الخاصــــة والوســــائل المتنوعــــة كالســــباحة واســــتخدام المــــراهم الطبيــــة والانظمــــة الغسائيــــة الصــــحية  -5 للتمرين

 تأثير أيجابي في تحسين مظهر الجسم وقامته بعد انقاص الوزن .
 لجلد بعد انقاص الوزن .هناك فروق سات دلالة أحصائية للتمرينات الخاصة لتقليل ظاهرة ترهلات ا -2
 هناك افضلية للتمرينات الخاصة والوسائل المتنوعة الاخرى على التمرينات التقليدية.  -2

 مجالات البحث  5-1
 سنة(.21-22الاشخاص السين لديهم ترهلات بعد انقاص اوزانهم باعمار )المجال البشري : -5
 .( 2222  \ 1 \ 51(الى )  2222 \ 55 \ 51المجال الزماني : من )-2
 قاعة الاثقال في حي النصر + مسبو كربلاءالمجال المكاني : -2
  منهج البحث : 2-5

ن المنهج التجريبي لملائمته في حل مشكلة بحثه ، حيث " يعد المنهج التجريبي ادق مناهج البحـث العلمـي واستخدم الباحث
 . 5وأكفؤها في التوصل الى النتائج الدقيقة "  

وعينــة البحــث :ان عمليــة اختيــار العينــة مــن الخطــوات الرئيســية لجمــع البيانــات والمعلومــات وكثيــرا مــا يلجــأ مجتمــع  2-2
ان يختـار الباحـث عينـة يـرى منهـا تمثـل "الباحث الى تحديد مجتمع بحثه بناءا علـى الظـاهرة او المشـكلة التـي يختارهـا ، أي

  . 2" صادقا تمثيلا   المجتمع الاصلي السي يقوم بدراسة
( لاعبا  من اللاعبين الممارسين للرياضة بعـد انقـاص اوزانهـم والـسين يعـانون مـن التـرهلات  11يتكون مجتمع البحث من ) 

( لاعبا فقط لاجراء البحـث علـيهم ، وتـم تقسـيمهم بالطريقـة العشـوائية 22سنة ( حيث تم اخس )21-22باعمار ) الجسمية 
 -المنتظمة الى اربع مجاميع كما يلي :

 : تم اعطائهم المراهم الطبية مع المنهاج التدريبي  جموعة التجريبية الاولىالم .5
 : تم اعطائهم تمارين سباحة في المسبو مع المنهاج التدريبي . المجموعة التجريبية الثانية .2
 : تم اعطائهم تمارين سباحة والمراهم الطبية مع المنهاج التدريبي . المجموعة التجريبية الثالثة .2

                                                           
 . 221، ص 1993، بغداد ، دار الحكمة للطباعة النشر ،  العلمي ومناهجهطرائق البحث وجيه محجوب :  1
، عمان ، دار الفكر العربيي ،  القياس في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي : محمد نصر الدين رضوان :  2

 . 222، ص 2000



 
 

11 
 

 ]السنة[ 2023( ديسمبر/ 4( العدد )8مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية/ المجلد )

 : هي المجموعة التي اعتمدت فقط على المنهاج التدريبي . التجريبية الرابعة المجموعة .1
وقــد تــم التكــافؤ بــين ،التــدريبي  وتــم التجــانس فــي المجموعــة الواحــدة فــي متغيــرات البحــث )الطــول ، الــوزن ، العمــر، العمــر

وتـم اجـراء التكـافؤ بـين المجموعـات المجموعات الاربع بالمتغيرات نفسها . وتـم اسـتخدام معامـل الاخـتلاف لعـرض التجـانس 
بــين قيمــة )ف( المحســوبة وقيمــة )ف( الجدوليــة حيــث ي( حيــث 5الاربعــة بــالمتغيرات المــسكورة انفــا  وكمــا موضــو بالجــدول )

( التـي 2/51( ودرجـة حريـة )2,21يتضو ان قيم )ف( المحسوبة كانت اقل من قيمة )ف( الجدوليـة تحـت مسـتوى دلالـة )
يدل على عدم وجود فروق سات دلالة معنوية بين المجموعات الاربع في متغيرات المعتمدة فـي التكـافؤ ( مما 2,222بلغت )

 وهسا يدل على تكافؤ المجموعات الاربع .
 (5جدول )

 يبين قيمة )ف( للمجموعات الاربع لغرض التكافؤ للاختبارات القبلية .

مجموع  درجة الحرية مصدر التباين المتغيرات
 المربعات

متوسط 
 المربعات

( Fقيمة )
 المحسوبة

( Fقيمة )
 الجدولية

 بنج بريس
 51,122 12,71 2 المجوعات بين

2,512 

 

 داخل
 92,71 5122 51 المجوعات

 ديدليفت
 12 512 2 المجوعات بين

 داخل 2,215
 595,271 2272 51 المجوعات

 دبني
 21 521 2 المجوعات بين

 داخل 2,215
 5,251 5112 51 المجوعات

 
( لمتغيـرات البحـث المـسكورة 2,227-2,222( يتضو ان قيم )ف( المجموعة كانـت مـا بـين )5من خلال ملاحظة الجدول )

( ممـا 2,222( والتي بلغت )2,21( وبمستوى دلالة )51-2انفا ، وهي اصغر من قيمة )ف( الجدولية عند درجة الحرية )
يـدل علـى عتمـدة فـي التكـافؤ ، وهـسا يدل علـى عـدم وجـود فـروق سات دلالـة معنويـة بـين المجـاميع الاربـع فـي المتغيـرات الم

 تكافؤ المجاميع الاربع .
 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة في البحث :  2-2
 وسائل جمع البيانات : 2-2-5

 . المصادر العلمية العربية والاجنبية 
 . الملاحظة والتجريب 
 . استمارة جميع البيانات 
 . استمارة تفريغ البيانات 
  والقياس .الاختبارات 

 الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث . 2-2-2
 شريط القياس . -
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 غرام( .12ميزان طبي الكتروني لقياس الوزن الماني الصنع لاقرب ) -
 . 2بار حديدي عدد /  -
 ( كغم21-51-52-1- 2,1حمالات حديدية لتثبيت الاثقال ومساطب ، واقراص حديدية متنوعة ومتعددة الاوزان ) -
 حاسبة الكترونية )لاب توب( صيني المنشا. -
 ( يابانية المنشأ .Casioحاسبة الكترونية يدوية نوع ) -
 ( يابانية المنشأ .Canonكاميرا تصوير فوتوغرافية نوع ) -
 .  فريق العمل المساعد -
 التجربة الاستطلاعية : 2-1

 يجابيات والسلبيات التي تحدث اثناء اجراء الاختبار لتفاديهـا""تعد التجربة الاستطلاعية تدريبا علميا للباحث للوقوف على الا

5 . 
في قاعة حي النصر لبنـاء الاجسـام الاختبـارات والقياسـات الجسـمية  علـى مجموعـة  52/2/2222ن في يوم واجرى الباحث

 : بيات والسلبيات من خلالمن الممارسين من مجتمع البحث ، ثم استبعادهم عن تنفيس التجربة الرئيسية وسلك لمعرفة الايجا
 . مدى صلاحية مجموعة الاختبارات والقياسات للعينة 
 . مدى صلاحية الادوات والاجهزة المستخدمة في الاختبارات والقياس 
 )مدى استعداد فريق العمل المساعد )للاختبارات والقياس 
 . التوصل لافضل طريقة لاجراء الاختبارات والقياس 
 لصعوبات التي تواجه الباحث وفريق العمل المساعد .التعرف على المعوقات وا 
 . مدى تفهم عينة البحث للاختبارات والقياسات المستخدمة 

 الاختبارات والقياسات المستخدمة بالبحث : 2-1
ن الاختبـارات الخاصـة بقيـاس وبعد تحليل محتوى المصادر العلميـة المختلفـة فـي مجـال الاختبـارات والقيـاس اسـتخدام البـاحث

 مراجع والتي تلائم عينة البحث . القوة القصوى والني أشير اليها بالمصادر وال
 الاختبارات : 2-1-5
 .(7)اختبار بنج بريس) الضغط من الاستلقاء على المسطبة المستوية ( 2-1-5-5

 هدف الاختبار : يقس هسا الاختبار قوة عضلات الصدر ، والاكتاف ، والعضلات سات الراسين والثلاث رؤوس العضدية . 
 الاجهزة والادوات : مسطبة مستوية ، بار حديدي ، اثقال متنوعة .

مواصفات الاداء : يوضع الثقل المناسب في البار الحديدي ويتخس المختبر وضع الرقود على الظهر فوق المقعـد السـويدي ، 
تكون السراعان بوضع المد ، يقوم المساعدان . بحمل البار الحديدي من الطرفين بحيث يحمله المختبر باليدين امـام الصـدر 

                                                           
 :  يتألف فريق العمل المساعد من 

 بكلوريوس تربية رياضية  .. ضياء محمد مهدي / 5

 . محمد محمود عبود /  بكليوريوس  تربية رياضية.2

 . 527، ص 5992، بغداد ، مطابع التعليم العالي ،  الاسس التدريبية لفعاليات العاب القوىقاسم حسن المندلاوي واخرون :  5
  ، القاهرة ، دار الفكر العربي5محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان : أختبارات الأداء الحركي ،ط (7)
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ر تماما وعند اعطاء اشارة البدء يقوم المختبر بثني السراعين ثنيا  كـاملا ، ومـن ثـم وتكون السراعان ممدودتان وباتساع الصد
 ( .   5يقوم برفع البار الحديدي من صدره الى الاعلى ، انظر الشكل )  

 ن تسجل افضل محاولة له بـ)كغم( .طريقة التسجيل : يعطى المختبر محاولتي
 
 
 
 
 
 

 
 ( يوضو أختبار ) بنج بريس ( 5شكل ) 

 .(8) اختبار الديدلفت )السحبة الميتة ( لقوة عضلات الظهر  2-1-5-2
 هدف الاختبار : قياس القوة القصوى لعضلات الظهر .

 الاجهزة والادوات : بار حديدي ، اثقال متنوعة .
مواصفات الاداء : يقف المختبـر والبـار امـام القـدمين ، والقـدمين باتسـاع عـرض الكتفـين ، يـنخفض المختبـر ويقـبض البـار 
بالقبض المختلط )راحة تشير الى الامـام واخـرى الـى الخلـف( ، المسـافة بـين القبضـتين باتسـاع الكتفـين ، ثنـي الـورك وميـل 

ان ، يرفع المختبر الجسع لسحب البار الى ارتفاع الفخسين ومن ثم انزاله الـى الجسع اماما اسفل بحيث تضل الاكتاف ممدودت
 (   2الارض ، انظر الشكل )  

 طريقة التسجيل : يعطى للمختبر محاولتين تسجيل افضل محاولة له بـ)كغم( . 
 
 
 
 
 

 
 
 

 ار الديد ليفت ) السحبة الميتة ((يوضو أختب 2شكل ) 
 .(9)اختبار الدبني ) جلوس القرفصاء الخلفي (  2-1-5-2

 هدف الاختبار : يقيس هسا الاختبار القوة القصوى لعضلات الفخس والساق . 
 الاجهزة والادوات : بار حديدي ، اثقال متنوعة ، مساند للاثقال عمودية .

                                                           
  521، ص 5979، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  التدريب العضلي الايزومتريقاسم حسن حسين وبسطويسي احمد :  (8)
 . 12-15، القاهرة ، دار الفكر العربي ، ص 5، ط اء الحركياختبارات الادمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان :  (9)
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الكتـف فـي وضـع الاسـتعداد لتنفيـس الاختبـار ، مواصفات الاداء : يقوم المختبر بوضع البار الحديدي خلـف الـراس فـوق لـوق 
يقــف المختبــر وعضــلات الظهــر مســتقيمة ، النظــر للامــام ، القــدمان ملامســتين لــلارض ، العقبــان فــي نقطــة مباشــرة للامــام 

 وقليلة للجانب ، الكتفين للخلف ، يثنى المختبر ببطء من الورك والركبتين حتى تصبو الفخسان موازيين للارض . 
مختبر بعد سلك لوضع البداية عن طريق مد الرجلين ، الراس عمودي على الجـسع الكتفـين تبقـى للخلـف قلـيلا ، يقـوم يعود ال

 ( .  2المختبر برفع اقصى ثقل ممكن رفعة لمرة واحدة ، انظر الشكل ) 
 طريقة التسجيل : يعطى للمختبر محاولتين تحسب اعلى محاولة له بـ)كغم( .

 
 
 
 
 
 
 

 (يوضو أختبار الدبني ) جلوس القرفصاء الخلفي  ( 2شكل ) 
 القياسات والاختبارات القبلية :  2-1

، حيـث تـم اجـراء اختبـارات القـوة القصـوى )للـسراعين ،  5/2/2222تم اجراء القياسات القبلية في يوم والاختبارات في يـوم  
 ، )بنج بريس ، ديدلفت ، دبني( . والظهر ، والفخس(

 التجربة الرئيسية للبحث :  2-7
قسمت التجربة الرئيسية على ثلاثة اقسام وهي )الاختبارات القبلية والوسائل المتنوعة المسـتخدمة  والاختبـارات البعديـة( لـسا 
سنتطرق في البحث الى كل قسم على انفراد محاولا تغطيته من خلال المفردات التي تم الحصول عليها اخسا بالحسـبان مبـدا 

 ختصار مع المحافظة على الحقائق العلمية .الا
 تخضع جميع المجاميع الاربعة الى نفس المواعيد في التدريب  -

 المجموعة التجريبية الاولى : تم اعطائهم المراهم الطبية مع المنهاج التدريبي 
ولمـدة شـهر ونصـف ولـثلاث يكون العمل في هسه المجموعة باعطاها مراهم طبية بعد التدريب وتوضع في المساء قبل النوم 

 مرات في الاسبوع وتوضع المراهم الطبية على المناطق التي فيها ترهلات والتي تعرضت للتدريب البدني
 المجموعة التجريبية الثانية : تم اعطائهم تمارين سباحة في المسبو مع المنهاج التدريبي 

تدريب واعطاء تمارين في الماء تسـاعد علـى شـد العضـلات يكون العمل في هسه المجموعة بالسهاب الى المسبو بعد ال     
والتخلص من التـرهلات وتسـاعد ايضـا علـى التسـارع فـي عمليـات الاستشـفاء طبعـا وسـيكون العمـل لـثلاث ايـام فـي الاسـبوع 

 ولشهر ونصف
كون نفس عمل المجموعـة المجموعة التجريبية الثالثة : تم اعطائهم تمارين سباحة والمراهم الطبية مع المنهاج التدريبي .ي

 الثانية ولكن تضاف المراهم الطبية مساء 
المجموعة التجريبية الرابعـة : هـي المجموعـة التـي اعتمـدت فقـط علـى المنهـاج التـدريبي لـثلاث وحـدات فـي الاسـبوع ولمـدة 

 شهر ونصف. 
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بعـد الانتهـاء  51/1/2222البحث بتاريخ القياسات والاختبارات البعدية : تم اجراء القياسات والاختبارات البعدية على عينة 
سـات والاختبـارات القبليـة الاربعـة ، بالاسـلوب والتسلسـل الـسي اجريـت بهـا القيا من تنفيـس المنهـاج التـدريبي المعـد للمجـاميع

 نفسها .
 ل الاحصائية المستخدمة بالبحث : الوسائ 2-2

معالجــة نتــائج البحــث واختبــار فرضــياته بالاضــافة الــى  ن الوســائل الاحصــائية الضــرورية التــي ســاعدته فــيواســتخدم البــاحث
 ( spssالحقيبة الاحصائية )

 رض النتائج وتحليلها ومناقشتها .ع -2
عرض نتائج كل مـن الاختبـارات والقياسـات القبليـة والبعديـة لكـل مجموعـة مـن المجـاميع  تمعرض النتائج وتحليلها :  2-5

الاربع ، من خلال عرض الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في جـداول توضـيحية ، وسلـك لسـهولة ملاحظـة الفروقـات 
مختلـف النتـائج التـي تـم التوصـل اليهـا وفـق  ومقارنة النتائج الاحصائية لغرض الوصول الى النتائج النهائية ومن ثم تفسير

 ض تحقيق اهداف البحث وفروضه .المنظور العلمي الدقيق لغر 
 عرض وتحليل نتائج اختبار )بنج بريس(  2-5-5

 (2جدول )
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارين القبلي والبعدي وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى 

 لدلالة لمجاميع البحث الاربع لاختبار )بنج بريس(ا
 

 المعالم الاحصائية            
 

 المجموعات   

وحدة    
 القياس

قيمة ) ت(  بعدي قبلي
 المحسوبة

قيمة 
)ت( 
 الجدولية

دلالة 
 ع  سَ  ع  سَ  الفروق

 2.512 1.159 551 2.251 555 كغم المجموعة التجريبية الاولى 

2.522 

 معنوية

52.12 557 52.27 555 كغم المجموعة التجريبية الثانية 
 معنوية 1 9

 المجموعة التجريبية الثالثة 
 كغم

552 55.15 525 
52.11
 معنوية 9 9

 معنوية 2.522 1.722 552 1.7 522 كغم المجموعة التجريبية الرابعة 
في الاختبارات القبلية والبعديـة حيـث اظهـرت النتـائج وجـود فـرق ( نتائج الاختبار )بنج بريس( لعينة البحث 2يبين الجدول )

( اتضو انها 2، 522،  9،  1،  2.512معنوي   وباستخراج قيمة )ت( المحسوبة للمجاميع الاربع والبالغة على التوالي )
علـى وجـود فـرق ( وهـسا يـدل 1( ودرجـة حريـة )2.21( عنـد مسـتوى دلالـة )2.522اكبر من قيمة )ت( الجدولية والبالغة )

 معنوي بين الاختبارين انقا للسكر .
 بار الديدليفت ) السحبة الميتة (عرض وتحليل نتنائج اخت 2 – 5 – 2

 (2جدول )
يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارين القبلي والبعدي وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى 

 الاربع الاختبار الديدلفت ) السحبة الميتة  (الدلالة لمجاميع البحث 
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 المعالم الاحصائية            
 

 المجموعات     

 
وحدة 
 القياس

 بعدي قبلي
قيمة )ت( 
 المحسوبة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دلالة 
 الفروق

 
 سَ 

 
 ع 

 

 
 سَ 

 
 ع 

 1.751 1.7 557 7.921 552 كغم   المجموعة التجريبية الاولى

2.522 

 معنوية
 معنوية 1.122 52.215 522 51.257 551 كغم   المجموعة التجريبية الثانية 
 معنوية 55 25.179 527 25.179 557 كغم   المجموعة التجريبية الثالثة 
 معنوية 2.512 1.177 551 1.522 555 كغم   المجموعة التجريبية الرابعة 

لعينــة البحــث فــي الاختبـارات القبليــة والبعديــة حيــث اظهـرت النتــائج وجــود فــروق ( نتــائج اختبــار )ديـدلفت( 2يبـين الجــدول )
( اتضو  2.512، 55، 1.122، 1.751معنوية  وباستخراج قيمة )ت( المحسوبة للمجاميع الاربع والبالغة على التوالي )

( وهـسا يـدل علـى وجـود 1ة )( ودرجـة حريـ2.21( عنـد مسـتوى دلالـة )2.522انها اكبر من قيمة )ت( الجدوليـة والبالغـة )
 فرق معنوي بين الاختبارين انفا السكر .

 عرض وتحليل نتائج اختبار دبني )الجلوس من االقرفصاء( 2-5-2
 (1جدول )

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين الاختبارات القبلية والبعدية وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية ومستوى 
 البحث الاربع لاختبار دبني )الجلوس من القرفصاء(الدلالة لمجاميع 

 
 المعالم الاحصائية             

 
 المجموعات 

 
وحدة 
 القياس

قيمة  بعدي قبلي
)ت( 
المحسو 
 بة

قيمة )ت( 
 الجدولية

دلالة 
 ع  سَ  ع سَ  الفروق

 9 55.15 522 55.125 559 كغم المجموعة التجريبية الاولى

2.522 

 معنوية
 معنوية 1.221 2.251 525 9.157 525 كغم المجموعة التجريبية الثانية 
 معنوية 2.257 52.222 521 2.911 521 كغم المجموعة التجريبية الثالثة 
 معنوية 1.751 9.211 521 7.122 552 كغم المجموعة التجريبية الرابعة 

البحـث فـي الاختبـارات القبليـة والبعديـة حيـث اظهـرت النتـائج ( نتـائج اختبـار الجلـوس مـن القرفصـاء لعينـة 1يبين الجـدول )
، 2.257، 1.221، 9وجــود فــروق معنويــة  وباســتخراج قيمــة )ت( المحســوبة للمجــاميع الاربــع والبالغــة علــى التــوالي )

هـسا ( و 1( ودرجـة حريـة )2.21( عند مسـتوى دلالـة )2.522( اتضو انها اكبر من قيمة )ت( الجدولية والبالغة ) 1.751
 عنوي بين الاختبارين انفا السكريدل على وجود فرق م

 عرض وتحليل نتائج تحليل التباين لمتغيرات البحث .  1-2
 عرض وتحليل نتائج التباين لمتغيرات )بنج بريس ، ديدلفت ، دبني ، الوزن ( . 1-2-5
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 (1جدول )
وقيمة )ف( الجدولية للمتغيرات )بنج بريس ، يبين متوسط المربعات بين المجموعات وداخلها مع قيمة )ف( المحسوبة 

 ديدلفت ، دبني (
 

درجة  مصدر التباين المتغيرات
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

( Fقيمة )
 المحسوبة

( Fقيمة )
 الجدولية

دلالة 
 الفروق

 داخل 
 2,112 55.121 521 51 المجموعات

2,222 

 

 بنج بريس
 

 12.222 221 2 المجموعات بين
2.112 

 
 داخل عشوائي

 521.21 5722 51 المجموعات

 ديدلفت
 

 522.222 221 2 المجموعات بين
2.712 

 
 عشوائي

 
 داخل

 519.271 2752 51 المجموعات

 دبني
 

 95.21 272.71 2 المجموعات بين
2.729 

 
 داخل عشوائي

 525.271 5212 51 المجموعات

 
التبـاين للمتغيـرات ) بـنج بـريس ، ديـدلفت ، دبنـي ( لعينـة البحـث فـي الاختبـارات والقياسـات ( نتـائج تحليـل 1يبين الجدول )

البعدية فقد اظهرت النتائج عدم وجود فرق معنوي مما يدل على عدم وجود تبـاين فـي نتـائج هـسه الاختبـارات نتيجـة لمقارنـة 
د تـاثير ( ممـا يـدل علـى عـدم وجـو  2/51رية )( ودرجة ح2.21( عند مستوى دلالة )2.222في )ف( المحسوبة والبالغة )

 متباين لمجاميع الاربع .
 ( .L.S.Dعرض وتحليل نتائج تحليل التباين للمتغيرات  وقيمة ) 1-2-2

 (1جدول )
( للمجاميع الاربع S.pيبين متوسط المربعات بين المجموعات وداخلها مع قيمة )ف( المحسوبة والجدولية لتحليل )

(surum protein) 
 

مجموع   درجة الحرية مصدر التباين    المتغيرات    
 المربعات

متوسط 
 المربعات

( Fقيمة )
 المحسوبة

( Fقيمة )
 الجدولية

S.P        
 

 2.221 52.221 2 بين المجموعات   
12.792 2.222 

 2.212 2.992 51 داخل المجموعات  
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لعينة البحث في الاختبارات البعدية فقـد اظهـرت النتـائج وجـود فـرق ( S.P( نتائج تحليل التباين للتحليلات )1يبين الجدول )
( عنـد 12.792معنوي مما يدل على وجود تبـاين فـي نتـائج هـسه الاختبـارات نتيجـة لمقرنـة قيمـة )ف( المحسـوبة والبالغـة )

دريبيـة المعطـاة لت( وممـا يـدل علـى ان هنـاك تـاثير متبـاين للوسـائل المتنوعـة ا2/51( ودرجـة حريـة )2.21مستوى دلالـة )
 للمجاميع الاربع 

 مناقشة النتائج : 3-2
 مناقشة نتائج الاختبارات البدنية )بنج بريس ، ديدلفت ، دبني( للمجاميع الاربع في الاختبارين القبلي والبعدي 3-2-5

ادى الــى زيــادة الشــدة ن الزيــادة فــي القـوى القصــوى الــى الاحمــال التدريبيـة  التــي تــدربت عليهــا العينـة ، ممــا ويعـزو البــاحث
العضلية ، مما جعل عمل العضلات المشاركة باقصى قوة ممكنة من خلال استشـارة اكبـر عـدد مـن الاليـاف العضـلية للاثـارة 
العصبية المتولدة ، وان الاستمرار في التدريب على الاحمال العالية لفترة طويلة مما يجعل العضلة تزداد قوة . "يمكن تطـوير 

وان التمرينـات بشـدد عاليـة التـي  .5باستخدام التدريبات سات المقاومـات التصـاعدية فـي منطقـة العمـل الزائـد" القوة القصوى 
خضعت لها عينة البحث ادت الى زيادة كفاءة العضلة ومن خلال التكرارات العديدة التي اعطيـت لهـم وتـم صـرف الكثيـر مـن 
الســعرات الحراريــة لاكمــال متطلبــات الاداء وبالتــالي بــدأت العضــلات تتضــخم وتــزداد مطاطيتهــا ممــا ادى تقليــل نســبة الترهــل 

ن السبب في سلك الى اسـتخدام التمـارين بالاثقـال قـد سـاهمت وبشـكل فعـال وحيث يعزو الباحثلتي كانت لدى العينة العالية ا
في انخفاض نسبة الشحوم عن طريق صرف السعرات الحرارية اثناء تادية التمارين فضلا عن التدريب المنتظم السي مارسـه 

تضخم العضلي للعضلات وهو ما ادى بـدوره الـى تقليـل نسـبة الشـحوم فـي افراد العينة والسي ساهم وبنسبة كبيرة في زيادة ال
العضلات أي ان انخفاض نسبة الشحوم كانت على حساب زيـادة الكتلـة العضـلية . حيـث ان "التـدريب البـدني العـالي الشـدة 

فــي النســيج العضــلي  تــاثيرا علــى تحلــل الــدهون ، اس اثبتــت العديــد مــن الدراســات علــى ان معــدل تحلــل الــدهون او احتراقهــا
يتحسن مع استمرار التدريب البدني" . "وان نسبة الشحوم المتراكمة في مناطق معينـة مـن الجسـم والتـي تكـون بنسـب كبيـرة 
تقل هسه النسب من الشحوم بقدر كبير نتيجة التـدريب المنـتظم بينمـا يـزداد وزن العضـلات بالتـدريب العضـلي السـليم نتيجـة 

وايضـا سـاهمت المـراهم الطبيـة التـي اعطيـت للعينـة  .(10)ن الالياف مع تناقص في وزن دهن العضلة"للزيادة الكبيرة في وز
في تقليل الترهل الجسمي بسبب حرق كبير للشحوم المتراكمة خصوصا في منطقة الخصر وايضا ساهمت تمرينـات السـباحة 

غيـر مـن روتـين التـدريب بـاختلاف الوسـط  في المسبو في حرق كبيـر للسـعرات واضـافة جانـب مـن المـرق لـدى العينـة كونـه
( ))ان القوة تتحسن نتيجة للتدريب المنتظم وخاصـة اسا احتـوى هـسا التـدريب علـى اثقـال لقـدرات اللاعبـين مـع peenويرى )

 .  2التدرج في هسه الاحمال تبعا لتحسن قدراتهم(( 
 الاستنتاجات والتوصيات-1
 الاستنتاجات  1-5
ان المجــاميع الاربعــة التــي اســتخدمت بــرامج مختلفــة قــد حســنت مــن مســتوى الاداء للتمرينــات وظهــور فــروق معنويــة  – 5

 بتقليل نسب الترهلات الجسمية
                                                           

عامر موسى عباس : تنمية القوة القصوى بالعمل العضلي الثابت والمتحرك واثرها بالنغمـة العضـلية لـدى لاعبـي فتيـان المصـارعة ،  5
 . 12، ص 2221رسالة ماجستير غير منشورة ، 

(10) Sumule mcardle w- de and others , muscular eaetors in book exescise physiology lippincott 
Williams and wilkins , U.S.A 2001 , p431-433 . 
2 peen ,x.G: the effect of depth jump and weight training on rertical jump research guarterly 
control , human , sport medicine , 1994 , p72. 
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ساهمت التمرينات في الوسط المائي )المسبو( في تغير بيئة التدريب واعطى جانب من التحسن بالاداء واضـافة جانـب  -2
 المرق

 ساهم البرنامج الغائي الي وضع للعينة الى مساعدة اللاعبين الى اكمال متطلبات التدريب بمدة اطول من السابق  -2
 ساهمت المراهم الطبية في تقليل نسب الترهلات الجسمية -1
 التوصيات 1-2

 ضرورة اعطاء ساعة صباحية لممارسة تمرينات اللياقة البدنية -5
 وي سعرات عالية والاقلال من تناول الحلويات والمشروبات الغازيةالاقتصاد في تناول الاغسية التي تح -2

 المصادر العربية والاجنبية
 .  5992، بغداد ، دار الحكمة للطباعة النشر ،  طرائق البحث العلمي ومناهجهوجيه محجوب :  -

، عمان ، دار الفكر  الرياضيالقياس في التربية الرياضية وعلم النفس محمد حسن علاوي : محمد نصر الدين رضوان :  
  2222العربي ، 
  5992، بغداد ، مطابع التعليم العالي ،  الاسس التدريبية لفعاليات العاب القوىقاسم حسن المندلاوي واخرون :  -
 ، القاهرة ، دار الفكر العربي5محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان : أختبارات الأداء الحركي ،ط -
 . 5979، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  التدريب العضلي الايزومتريسطويسي احمد : قاسم حسن حسين وب -
 ، القاهرة ، دار الفكر العربي  5، ط اختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان :  -
عامر موسى عباس : تنمية القوة القصوى بالعمل العضلي الثابت والمتحرك واثرها بالنغمة العضلية لدى لاعبي  -

    2221فتيان المصارعة ، رسالة ماجستير غير منشورة ، 
 

  Sumule mcardle w- de and others , muscular eaetors in book exescise physiology 
lippincott Williams and wilkins , U.S.A 2001. 

 
peen ,x.G: the effect of depth jump and weight training on rertical jump research 

guarterly control , human , sport medicine , 1994 .       
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 


